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Przez zabawe do zdrowych nawykow
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Zadbaj o zdrowie swojego dziecka z Akademia NFZ. Oprdcz zalecen dotyczacych szczepien czy

bilanséw zdrowia dziecka znajdziesz tam wiele materiatéw, ktére pomogg Ci zapoznac dziecko ze
zdrowymi nawykami. Bedg przydatne w edukacji na temat profilaktyki. Mozecie razem poprzez zabawe
sprawdzad swojg wiedze i pozna¢ nowe zasady, ktére zaczniecie stosowac.

Wejdz do zaktadki , Dla dzieci”. Sa tam m.in. krzyzéwki, kolorowanki dla najmtodszych,

komiksy, rebusy.

Mozesz zajrzec do kolejnych zaktadek, poszukujgc czego$ ciekawego dla dziecka zgodnie z jego wiekiem
i zainteresowaniami. Materiaty podzielone sg na sekcje tematyczne, co utatwia najmtodszym
uzytkownikom wybér tematéw, ktére ich interesujg. Pomaga tez w wyborze ich rodzicom.

Jesli dziecko nie lubi zagadek, mozecie pomalowad, a gdy jest za mate na krzyzéwki - poszukajcie
czegos innego, zgodnie z zaktadkami:

o krzyzOowki

e edukacja

e gry i zabawy

e e-booki

e kolorowanki

e quizy.

Portal Akademia NFZ stuzy szerzeniu wiedzy o profilaktyce oraz prozdrowotnych nawykach i postawach
w kazdym wieku. Znajdziesz tez co$ dla siebie i pokazesz dziecku na swoim przyktadzie, jak wdrazasz
zdrowe nawyki. Razem mozecie wprowadza¢ poznane zalecenia. Nie ma skuteczniejszej drogi niz
wspdélna nauka poprzez zabawe w dzieckiem i dobry przyktad.

Dla dzieci, czyli dla kogo?

Zaktadka dla dzieci na stronie Akademia NFZ to strefa, gdzie wiedza taczy sie z zabawa. Celem tej sekcji
jest budowanie zdrowych nawykdéw od najmtodszych lat. Z Akademii NFZ moga korzystac dzieci
mtodsze i starsze. Sprzyja to wspdlnej rodzinnej zabawie. Znajdziecie tam tez obrazkowe poradniki,
ktére moga sie okaza¢ pomocne w okreslonych sytuacjach.

W zaktadce dla dzieci sg materiaty, ktére mozna pobrac na komputer i wydrukowad. Oto niektére
przyktady:


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/przez-zabawe-do-zdrowych-nawykow
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/dla-dzieci/

e Krzyzéwka - co to za lekarz, dzieki ktérej dziecko moze poznac¢ nowe specjalizacje lekarskie

e materiat edukacyjny Jak prawidtowo wezwaé pomoc medyczna?

e poradnik Savoir-vivre podczas zabawy, ktérego celem jest przyblizenie dzieciom tematu, czym
jest niepetnosprawnos¢ i zachecenie do wspdlnej zabawy z réwiesnikami ze szczegdélnymi
potrzebami

e Karty ruchu zachecajace dzieci do aktywnosci fizycznej
e Karty emocji do nauki rozpoznawania i nazywania wtasnych uczu¢

¢ Potacz definicje z wyjasnieniami - materiat, w ktérym dzieci moga poznac podstawowe
definicje zwigzane z profilaktyka i zdrowiem

¢ Grafik mycia zebdéw, ktéry moze by¢ szczegdlnie pomocny w nauce systematycznosci i
traktowania higieny jamy ustnej jako dobrego nawyku, a nie przykrego obowigzku

e Dzienniczki zdrowych nawykoéw - narzedzia edukacyjne, ktére zachecajg dzieci do zdrowego
stylu zycia.

Na stronie mozecie takze rozwigzywac quizy online lub pobra¢ je w wersji do druku.

W atrakcyjny i tatwy sposéb sprawdzicie np., czy dziecko dba o swoje zdrowie lub co wiecie o pierwsze;j
pomocy?

Zdrowe jedzenie od najmtodszych lat
Na stronie Diety NFZ mozesz skorzystac z porad i planéw zywieniowych. W planie Rodzina

zaplanujesz jadtospis dla catej rodziny, uwzgledniajac dzieci powyzej 7 roku zycia. tatwiej bedzie Ci

zrobi¢ zakupy i przygotowac odpowiednia ilos¢ jedzenia. Zajrzyj tez do sekcji ,Ciaza i dziecko”. Sa

tam przydatne artykuty.

Skorzystaj z poradnikéw w formie e-bookdéw, jak:

¢ Lunchbox do szkoty - przygotujesz réznorodne drugie $niadania na kazdy dzieh tygodnia, a
przepisy sg tatwe i szybkie

¢ Przepisy dla dzieci - wspdlne zdrowe gotowanie - poznacie zasady zdrowego zywienia i
wyprdbujecie razem odzywcze przepisy opracowane specjalnie na potrzeby dzieci. Wspdlne
gotowanie daje wiele radosci.

Otytos¢ moze by¢ przyczyna insulinoopornosci i wielu choréb, jak cukrzyca typu 2,
choroby sercowo-naczyniowe, problemy natury psychologicznej i inne.

Otytos¢ i nadwaga to problem, ktéry dotyczy juz ok. 10% dzieci i mtodziezy na Swiecie.

Badzmy zdrowi

Przeczytajcie razem magazyn o zdrowiu dzieci "Ze Zdrowiem" pt. ,,BgdZzmy zdrowi”. To przewodnik po
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edukacji na temat zdrowia zaréwno dla dzieci, jak ich opiekunéw. Dziecko dowie sie m.in:

co to jest higiena

e Co mozna robi¢, aby nie zaraza¢ sie chorobami od innych ludzi

Przeczytacie tez m.in.:

co dziecko powinno wiedzie¢ o zdrowiu

e na czym polega profilaktyka i leczenie dzieci

kto czuwa nad zdrowiem dzieci

jak zadbac o bezpieczenhstwo dzieci

¢ jakie sg zasady higieny na co dzien.

Przeczytaj takze

Zaprowadz dziecko na bilans zdrowia

Bilans zdrowia to okresowe profilaktyczne
badanie przeprowadzane na réznych etapach
zycia. Pozwala sprawdzi¢, czy Twoje dziecko
rozwija sie prawidtowo oraz wczesnie wykry¢
wady rozwojowe i choroby

Choroby zakazne - koniecznie zaszczep
swoje dziecko

Dzieki szczepieniom obowigzkowym niektére
choroby juz nie wystepuja lub majg ograniczony
zakres. Pamietaj o kalendarzu szczepieh - to
najlepsze zabezpieczenie Twojego dziecka
przed groznymi chorobami zakaznymi i

ich powiktaniami

jakie badania sg potrzebne zdrowemu dziecku, aby sprawdzi¢, czy dobrze sie rozwija

dlaczego trzeba co jaki$ czas chodzi¢ do lekarza, kiedy jestes$ zdrowy.

Dla zdrowia dziecka

Odpowiadasz za dziecko do jego petnoletniosci.
Dbasz o nie i je edukujesz, réwniez na temat
zdrowia i higieny. Im wiecej bedzie wiedziato o
zasadach profilaktyki, tym tatwiej uniknie wielu
probleméw zdrowotnych w przysztosci
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